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Con tex tua lit za ció, de fi ni ció
i ca rac te rís ti ques de la gimnàsti ca aquà ti ca
Resum
L’anàlisi de l’evolució de les pràcti ques fí -
si ques de lleu re en la nos tra so cie tat, ens
re ve la que les ac ti vi tats aquà ti ques de
con di cio na ment fí sic sa lu da ble, mit jan -
çant la mú si ca i la re crea ció, es con so li -
den de ma ne ra im por tant. Aques tes pro -
pos tes, a cau sa de nous plan te ja ments
con cep tuals i de for mes d’actuació de
l’actual so cie tat, s’entenen de ma ne ra
eclècti ca, tot su pe rant les li mi ta cions que
apor ta ven d’altres mo dels tra di cio nals. 
En con se qüèn cia, ha sor git una àmplia
va rie tat d’opcions d’exercitació que ne -
ces si ten ser si tua des, de fi ni des i de li mi ta -
des amb pre ci sió per ga ran tir que l’avenç
quan ti ta tiu es men tat tam bé ho si gui a ni -
vell qua li ta tiu, de tal ma ne ra que es pu gui
tu te lar ade qua da ment aquest procès
emer gent. 
Introducció
Con tex tua lit za ció prèvia
L’anà li si de l’e vo lu ció de les pràcti ques fí si -
ques de lleu re en la nos tra so cie tat ens re -
ve la que les ac ti vi tats aquà ti ques emer gei -
xen amb con si de ra ble em pen ta. Aques tes
pràcti ques s’han d’en ten dre més enllà de
les li mi ta cions que apor ta tra di cio nal ment
la pràcti ca ex clu si va dels es tils de na ta ció.
No obs tant això, fins arri bar a aquest plan -
te ja ment ac tual, s’han ha gut de pro duir un
se guit de mo di fi ca cions so cials i de plan te -
ja ments con cep tuals que, de ma ne ra re su -
mi da, és con ve nient d’a na lit zar per en ten -
dre molts dels fenò mens es men tats. 
Re mun tant-nos no més al se gle XIX, in di ca
Jo ven (2001) que exis tien qua tre co rrents 
cla ra ment de fi nits a l’ho ra d’a bor dar la
pràcti ca fí si ca en el medi aquà tic: 
n La de sa lut i hi gie ne. Pròpia del col·lec -
tiu mèdic, uti lit za va l’ai gua com a mitjà
de trac tar ma lal ties. 
n La uti lità ria i mi li tar. Plan te ja ven un
en sen ya ment de les ma ne res més efi ca -
ces per tras lla dar-se per l’ai gua. Tam bé
apli ca ven el seu plan te ja ment a l’àmbit
es co lar. 
n La gimnàsti ca. Ca rac te rís ti ca dels
gim nas tes, fo men ta ven l’e xer ci ta ció
va ria da i sis te ma tit za da a l’ai gua, en -
ca ra que amb una base prin ci pal de
na ta ció. 
n L’es por ti va. Pròpia dels so co rris tes, i
que ori gi na va les pri me res com pe ti -
cions de na ta ció. 
D’a quests qua tre co rrents, en la pri me ra
mei tat del se gle XX, i se gons Jo ven (2001), 
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Abstract
The anal y sis of the evo lu tion of
phys i cal lei sure prac tices in our
so ci ety, shows us that aquatic
ac tiv i ties of healthy phys i cal
con di tion ing, through mu sic and
rec re ation, are be ing con sol i dated 
in an im por tant man ner. Such
pro pos als, due to new con cep tual
plan ning and meth ods of act ing in 
our pres ent day so ci ety, are
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la gimnàsti ca gai re bé de sa pa reix. D’al tra
ban da, el pes que es dóna a la na ta ció en
l’àmbit es co lar és in sig ni fi cant, en ca ra que
ja es co men ça va a orien tar amb un pris ma
d’ac tua ció més eclèctic. La na ta ció uti lità -
ria amb orien ta ció es por ti va, i re for ça da
pel vis ti plau de l’o lim pis me, serà la que
aca pa ri la ma jo ria de pro pos tes del pris ma
d’ac tua ció; hi des ta ca un tre ball ex haus tiu
dels es tils de na ta ció en un nom bre crei -
xent de pis ci nes que es co men cen a cons -
truir. 
En la se go na mei tat del se gle XX, i se gons
Jo ven (2001), es co men ça a qües tio nar el 
pre do mi nant en fo ca ment uti li ta ri de la na -
ta ció com a ele ment for ma tiu, tit llant-lo
d’es biai xat i co men ça a res sor gir un con -
cep te més am pli de les pràcti ques aquà ti -
ques, on des ta ca la di ver si fi ca ció i l’es pe -
cia lit za ció de les pro pos tes. És el mo ment
en què res sor geix el mo vi ment hi gie nis -
ta i gimnàstic, i apa rei xen amb for ça les
gimnàsti ques aquà ti ques, adre ça des al
be nes tar psi co fí sic i que res po nen a la nai -
xent fi lo so fia del Fit ness i del Well ness
(Co la do, 1996 i 1997; Co la do i Mo re no,
2001). 
D’al tra ban da, tam bé s’es ta bi lit za el cor -
rent amb plan te ja ments d’e du ca ció fí si ca 
in te gral de l’a lum ne mit jan çant l’exerci -
tació en el medi aquà tic, i fins i tot es co -
men ça a qües tio nar la me to do lo gia
clàssi ca que s’u ti lit za va en el mo del uti li -
ta ri, i es posa més èmfa si en els com po -
nents edu ca tius i menys, ini cial ment, en
els tècnics.
A grans trets, en el co men ça ment del se -
gle XXI exis teix un as sen ta ment con so li -
dat i for mal d’allò que és ano me nat com
a Acti vi tats Aquà ti ques, en te nent-se
com a tals les mo da li tats o pràcti ques
mo trius que es rea lit zen de for ma no
obli gatò ria i amb fi na li tats i for mes molt
di ver ses a l’ai gua, sent aquest ele ment
com ple ta ment ne ces sa ri i prin ci pal (Mo -
re no i Gu tié rrez, 1998; Co la do i Mo re no, 
2001; Jo ven, 2001). Les pràcti ques es -
men ta des po den anar des de la na ta ció a 
les ac ti vi tats de salts de tram po lí, la na -
ta ció sin cro nit za da, la gimnàsti ca i l’ae -
ròbic aquà tic, els con tes mo trius, la
 recreació, la dra ma tit za ció, els balls i
 danses del món, les ac ti vi tats nàu ti -
ques, etc.
Espec tre de les ac ti vi tats
aquà ti ques
Da vant aques ta pro li fe ra ció de pro pos tes,
di fe rents au tors trac ten de de li mi tar i de fi -
nir l’espectre de les ac ti vi tats aquà ti ques,
per què del seu co nei xe ment en pu guin
sor gir orien ta cions de for ma ció i d’ac -
tuació que per me tin de tu te lar amb pre ci -
sió aquest fe no men so cial emer gent. Tot
se guit, s’analitzen dues pro pos tes molt
sem blants que in ten ten d’aplegar els di -
ver sos àmbits o àrees que com po nen les
ac ti vi tats fí si ques en el medi aquà tic en
l’actualitat. 
Per a Jo ven (2001), els àmbits de les ac ti -
vi tats aquà ti ques són els ex po sats a les fi -
gu res 1, 2, 3 i 4.
Com es pot ob ser var, a la pro pos ta de Jo -
ven hi ha tres àmbits prin ci pals d’ac tuació; 
l’àmbit Re crea tiu es pre sen ta com un ele -
ment com ple men ta ri d’a quests o, fins i tot, 
com un quart àmbit. Aquest plan te ja -
ment coin ci deix en molts dels seus cri te ris
amb el pro po sat per Co la do i Mo re no (en
im prem ta) i ci tat per Co la do i Bai xau li
(2001, c i d). 
Co la do i Mo re no (en im prem ta) ex po sen
un mo del ge ne ral de con tin guts que mar -
carà el pro cés a tra vés del qual es pot
acon se guir un co nei xe ment i do mi ni mo -
triu del medi aquà tic que es ti gui d’acord
amb les ac tuals ex pec ta ti ves so cials. En
aquest mo del es fa pa le sa la ne ces si tat de
co men çar com més aviat mi llor una exer -
ci ta ció fí si ca orien ta da, en aquest cas, en -
vers al do mi ni de la com petè ncia mo triu
aquà ti ca. 
A la pro pos ta de Co la do i Mo re no, s’a pre -
cien qua tre àrees d’ac ti vi tats aquà ti ques:
a) Ha bi li tats gimnàsti ques i lú di ques; b)
Ha bi li tats es por ti ves aquà ti ques; c) Altres 
ha bi li tats fi si coes por ti ves re la cio na des
amb les ac ti vi tats aquà ti ques, i d) Ha bi li -
tats mo trius i per cep ti ves. En aquest plan -
te ja ment s’ar ti cu la una pro gres sió me to -
dolò gi ca que bus ca un do mi ni fi nal del
medi aquà tic mit jan çant la pràcti ca en les 
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Fi gu ra 1.
Àmbi ts de les ac ti vi ta ts aquàti ques se gons Jo ven (2001).
Ses sió de gimnàsti ca aquà ti ca.
qua tre àrees. En aquest sen tit, aquests
au tors han ma ti sat el pri mer àmbit in di cat 
per Jo ven (fi gu ra 1), i han pro po sat que
s’ar ti cu li com a pe dra an gu lar so bre la
qual fo na men tar una ac tua ció i un do mi ni
pos te rior més am pli en el medi aquà tic.
Enca ra que di fe rei xen amb Jo ven en la ne -
ces si tat d’a con se guir, en aquest pri mer
es ta di, una au to no mia tècni ca a l’ai gua,
ma ni fes ten que aquest as pec te serà més
pro pi de l’àrea d’Ha bi li tats Espor ti ves
Aquà ti ques. 
Co la do i Mo re no pro po sen que des de la
in fan te sa es rea lit zi una pràcti ca as sí dua i
sis temà ti ca en el medi aquà tic que con -
duei xi al do mi ni de l’en torn es men tat.
Indi quen que en con so li dar l’ad qui si ció de 
les ha bi li tats mo trius en el medi aquà tic,
hom li do narà al nen, i al fu tur adult, més
po ten cia li tat, per què pu gui obrir-se a un
am pli es pec tre de pràcti ques fí si ques se -
gons els seus in te res sos, tot apor tant-li,
en de fi ni ti va, més opcions saludables
entre les quals poder triar. 
Per acon se guir aquest propò sit, es pro po -
sa que en un pri mer es ta di es bus qui un
co nei xe ment pràctic del medi aquà tic a
par tir d’u na coor di na ció mo triu ade qua da, 
tant seg ment ària com glo bal. Per fer-ho,
cal de sen vo lu par unes es truc tu res per cep -
ti ves junt amb uns pa trons i ha bi li tats mo -
trius aquà ti ques, amb les se ves pos si bles
trans ferè ncies cap al medi te rres tre i vi ce -
ver sa (fi gu ra 5). 
Des d’a quest co nei xe ment i do mi ni ele -
men tal del medi aquà tic, pro pi del pe río -
de de 3 a 12 anys, es pas sa ria al co nei -
xe ment teo ri copràctic de tres grans
àrees d’ac ti vi tats que apor ta rien, en glo -
bal, un do mi ni ge ne ra lit zat de les ac ti vi -
tats fí si ques que es po den do nar en el
medi aquà tic. Com ja s’ha in di cat,
aques tes àrees són: a) Ha bi li tats es -
portives aquà ti ques (amb pre do mi ni fo -
na men tal d’al gun/s es tils de na ta ció
 esportiva); b) Ha bi li tats gimnàsti ques i
lú di ques (des d’un plan te ja ment de Fit -
ness i de Well ness), i c) Ha bi li tats fi si -
coes por ti ves re la cio na des amb al tres ac -
ti vi tats aquà ti ques (fi gu ra 6). 
Fins i tot, aquests au tors in di quen que el
co nei xe ment i de sen vo lu pa ment d’a ques -
tes tres àrees, així com de la coor di na ció
mo triu aquà ti ca, no té per què res trin -
gir-se ex clu si va ment a l’e ta pa in fan til i ju -
ve nil. És a dir, els adults i les per so nes
grans tam bé po den avan çar pro gres si va -
ment en el plan te ja ment pro po sat per
 arribar fi nal ment a un do mi ni del medi
aquà tic con cor de amb els seus ob jec tius
per so nals. A més a més, in di quen que el
pro cés es men tat no té per què li mi tar-se a 
ins tal·la cions aquà ti ques ar ti fi cials, posat
que el procés es pot obrir a escenaris
naturals. 
Gimnàstiques aquàtiques 
Una ve ga da comprès el pro cés d’e vo lu ció
de les ac ti vi tats aquà ti ques en la nos tra so -
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Fi gu ra 4.
Àmbits de les ac ti vi tats Aquà ti ques se gons Jo ven
(2001).
cie tat i ana lit zat el seu es pec tre d’ac ti vi tats,
in clo sa la pro gres sió en l’a pre nen tat ge, que
pot fa ci li tar que es pu gui triar qual se vol
pràcti ca de les tres grans àrees in di ca des
per Co la do i Mo re no i per Jo ven, es de li mi -
ta ran i con cre ta ran de ma ne ra més pro fun -
da les ac ti vi tats que es rea lit zen amb un
plan te ja ment de Fit ness i Well ness, en
l’àrea d’“Ha bi li tats gimnàsti ques i lú di ques” 
o de “Con di cio na ment fí sic de lleu re i re -
crea ció”. Per a això, de ma ne ra pre li mi nar,
s’a na lit za la de man da so cial d’ac ti vi tats de
con di cio na ment fí sic sa lu da ble i pos te rior -
ment es de fi nei xen les ac cep cions de Fit -
ness i de Well ness. 
Con di cio na ment fí sic
de lleu re 
Cen trant-nos en les prac ti ques genè ri -
ques de con di cio na ment fí sic de lleu re,
dis po sem de da des que po den acla rir el
seu pro cés d’im plan ta ció en la so cie tat
ac tual.
És sa but (Mar tí nez, 1999) que les ac ti vi -
tats fí si ques més prac ti ca des a Espan ya
(se gons fit xes fe de ra ti ves) són: a) fut bol i
fut bol sala; b) ac ti vi tat fí si ca al medi
aquà tic: Na ta ció (es ta cio na da en els úl -
tims anys); c) ci clis me de ca rre te ra i de
mun tan ya, i d) ac ti vi tats de con di cio na -
ment fí sic sa lu da ble a tra vés de la mú si ca
(se n’ha in cre men tat ràpi da ment el nom -
bre de prac ti cants). Sa bent tam bé (Sán -
chez, 1996) que els prin ci pals mo tius que 
por ten a rea lit zar aques tes pràcti ques
són: a) con di ció fí si ca sa lu da ble, i b) eva -
sió i di ver sió. c) So cia lit za ció. 
Fit ness i Well ness
Fit ness
De bell an tu vi va apar èi xer el con cep te de
“physi cal fit ness” (Mi ran da, 1991) que, a 
di ferè ncia del ter me “per for man ce”, que
bus ca va un con di cio na ment fí sic amb mi -
res emi nent ment de ren di ment es por tiu,
pre te nia una mi llo ra fi siolò gi ca i fun cio nal
amb vis tes a mi llo rar la sa lut. El plan te ja -
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amb el medi aquàtic)
DOMINI DEL MEDI AQUÀTIC
n Gimnàstica aquàtica (p. ex.
   aquagym, aquaeròbic,
   aquastretching, etc.)
n Activitats recreatives
n Activitats terapèutiques
n Natació de competició
   i sincronitzada
n Waterpolo
n Salts
n Salvament i natació
   amb aletes
n Activitats 
   subaquàtiques
n Piragüisme i rem
n Vela i windsurf
n Esquí aquàtic i AA
   de motonàutica
Fi gu ra 6.
Do mi ni del me di aquàtic.
ment amb què s’a bor da va aques ta fi na li -
tat cons ta va prin ci pal ment d’u na cer ta
cura pel que fa a l’a li men ta ció i el des cans 
i, prin ci pal ment, una mar ca da mi llo ra de
la con di ció fí si ca, és a dir, de l’ap ti tud fí si -
ca (Edmund son, 1962; To rres, Ri ve ra i
Tri gue ros, 1999). Per a la mi llo ra de
la ca pa ci tat fí si ca es van in tro duir, en la
dèca da dels anys 50 i 60, els exer ci cis de
for ça, per cen trar-se, pos te rior ment, en
els de re sistència aerò bi ca (Ro drí guez,
1995). Aquest plan te ja ment es va centrar 
de manera prioritària en un concepte de
salut molt lligat a la vessant orgànica o
biològica. 
Actual ment se n’ha am pliat, com ple tat i
adap tat el sig ni fi cat als nous can vis
ideolò gics i es truc tu rals que la so cie tat
ha ex pe ri men tat (Mi ran da, 1991). Així,
de for ma molt sin te tit za da i se guint Co la -
do (1996, 1997 i 1998), s’en tén com a
Fit ness “la fi lo so fia o sis te ma par ti cu lar
d’en ten dre la vida que pre tén d’as so lir
un ni vell ade quat de sa lut mit jan çant un 
es til de vida equi li brat, en el qual l’e xer -
ci ci fí sic mo de rat, per so na lit zat i con ti -
nuat pren una im portància ca pi tal, en -
ca ra que com ple men tant-lo amb al tres
hàbits que po ten cia ran els be ne fi cis
que aquest apor ta”. Entre els hàbits més
des ta cats es tro ben una co rrec ta ali men -
ta ció i hi gie ne, un des cans ade quat i
unes re la cions hu ma nes ín te gres i so lidà -
ries (Co la do, 1998). Com es pot apre -
ciar, aques ta fi lo so fia de vida és am bi cio -
sa i, al cap da vall, el que pre tén és mi llo -
rar l’e xistència hu ma na. Així, la “sa lut”,
en te sa des del “Fit ness”, es con si de ra
com un bé mal·lea ble i dinà mic so bre el
qual es pot in fluir di rec ta ment tant po si ti -
va ment com ne ga ti va ment. Des d’a ques -
ta nova no ció de fit ness s’en tendrà la sa -
lut com un ter me mul ti fac to rial que in -
clourà la di men sió bio psi co so cial (Cas -
per sen i cols., 1985; Bou chard i cols.,
1990; Boo ne, 1990).
En el can vi del “physi cal fit ness” cap al
fit ness, es con si de ra que sor geix un
avenç qua li ta tiu en la con cep ció de l’e -
xer ci ci fí sic, atès que és un mo del més
se gur, am bi ciós i efi caç. En aquest es
bus ca una mi llo ra so bre unes cer tes
qua li tats fí si ques que, se gons l’OMS
(1960), van lli ga des a la sa lut (for ça,
fle xi bi li tat i re sistència), es pre nen en
con si de ra ció as pec tes psí quics dels
seus prac ti cants (au to rea lit za ció, ca tar -
si, etc.) i es fo men ten les re la cions in -
terpersonals i la imat ge fí si ca que es
pro jec ta; la per so na és con ce bu da des
d’u na idea in te gral, on es dóna la ma tei -
xa im portància a la part fí si ca, la psí qui -
ca i a la re la ció in ter per so nal. 
Well ness 
No obs tant això, a cau sa del pro cés
dinà mic que ca rac te rit za qual se vol cul -
tu ra, s’ha de con cre tar breu ment la tam -
bé ac tual va riant del con cep te de fit ness
cap al de well ness. En aquests anys, la
no ció de fit ness ha que dat as so cia da a
un se guit d’hàbits equi li brats que con fi -
gu ren un es til de vida sa lu da ble, en ca ra
que amb un re co bri ment en què pre val
l’op ti mit za ció de les ca pa ci tats fi siolò gi -
ques i fun cio nals (How ley i Franks,
1995); es bus ca un con di cio na ment fí -
sic mitjà-alt al cos tat d’u na imat ge mar -
ca da ment atl èti ca, en la qual la mas sa
mus cu lar i la de fi ni ció s’i dea lit zen, i es
fuig del greix i de les for mes poc ci se lla -
des. Aquest ves sant es pot si tuar prin ci -
pal ment en les ca pes so cials més jo ves,
en les quals les al te ra cions fi siolò gi ques, 
mecà ni ques i tam bé psi colò gi ques, re la -
ti va ment usuals amb el pas dels anys,
no han fet acte de presè ncia. Evi dent -
ment, aques ta vi sió de la sa lut que da
com ple ta da i pro te gi da pel pa rai gua del
ra cio ci ni i de la me su ra, en ca ra que es
ra di ca lit zen lleu ge ra ment al guns dels
ob jec tius fi nals, com s’es cau en el cas
dels co men tats. 
Tan ma teix, en al tres sec tors de més edat,
sen se dei xar de ser im por tant la imat ge i
la con di ció fí si ca, les in quie tuds van més
orien ta des en vers una res tau ra ció dels va -
lors de sa lut, pos si ble ment per duts per
uns hàbits an te riors poc sa lu da bles (de -
sen ca de nats per una edu ca ció di fe rent,
unes si tua cions de vida de ter mi na des,
etcètera). Per acon se guir aques ta fita es
pres ta una aten ció es pe cial als hàbits de
l’es til de vida, in clo sos els d’e xer ci ta ció fí -
si ca (Huang i cols., 1998), i es po ten cien
de for ma més mo de ra da i una mica
menys im pul si va la sa lut i, al cap da vall, la 
sen sa ció i ob ten ció de be nes tar (well -
ness). Sota el plan te ja ment Well ness es
bus ca de crear un equi li bri real en tre els
com po nents in tel·lec tuals, so cials, es pi ri -
tuals i fí sics, ge ne rant en tre les per so nes
que s’hi de can ten una es pe cial vi ve sa
mental, curiositat, emotivitat i una ne -
cessitat de relacions profundes i veritables 
amb altres éssers. 
Per tant, des del plan te ja ment Well ness
s’en tén la sa lut com un com pen di (fi gu -
ra 7) on han d’as so lir la ma tei xa al ça da i
im portància les bo nes pràcti ques fí si ques, 
la re la ció so cial, l’es pi ri tua li tat, la mi llo ra
cog ni ti va i la pro tec ció del medi am bient
(Co la do, 2000), i es plan te ja la pos si bi li -
tat de man te nir un es tat en el qual l’in di vi -
du es tro bi de gust sen se ne ces si tat de
bus car una mi llo ra con tí nua. Per a això
hom posa l’ac cent en l’ad qui si ció d’uns
hàbits ade quats des de la infància (Shep -
hard, 1989; ACSM, 1988) i en l’e du ca -
ció i la sen si bi lit za ció cons tants (Sán -
chez, 1996; Mi quel, 1998; To rres i cols.,
1999). 
Com es pot com pren dre, l’e vo lu ció en la
con cep ció de les ac ti vi tats fí si ques en el
medi aquà tic ha anat as so cia da a aquest
can vi en els in te res sos so cials, i això ha
pro vo cat que s’ha gin de crear pro pos tes
per a l’ai gua que acu llin aques tes pràcti -
ques du rant tot l’any. En aquest sen tit, les 
pis ci nes han pres un pa per cru cial, i més
ara, ja que de for ma de fi ni ti va s’ha su pe -
rat el mo no po li de la natació com a
activitat única. 
De fi ni ció de gimnàsti ques aquà ti ques
sota un con cep te de Fit ness
i Well ness
Des d’u na anà li si glo bal, a par tir de to -
tes les da des ex po sa des aquí i de la in -
ter pre ta ció de la rea li tat con tex tual, es
pot in di car de ma ne ra es pe cí fi ca que a
ho res d’a ra hi ha un aug ment con si de ra -
ble de les ac ti vi tats de con di cio na ment
fí sic sa lu da ble, mit jan çant la mú si ca i la 
re crea ció, que s’es tan tras lla dant al
medi aquà tic. Aques ta si tua ció, en tre
d’al tres as pec tes, ha pro vo cat un can vi
de con cep ció de l’ac ti vi tat fí si ca en
aquest medi, can vi que ha pro pi ciat el
nai xe ment d’u na àmplia va rie tat d’op -
cions d’e xer ci ta ció (Mo re no i Gu tié rrez,
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1997; Co la do i cols., 2000; Co la do i
Mo re no, 2001 i en im prem ta). 
Des de tot el con text ex po sat an te rior -
ment és des d’on en te nem les gimnàsti -
ques aquà ti ques; con ce bem com a tals
les ac ti vi tats amb què es pre tén d’a con -
se guir i de man te nir la sa lut a tra vés
d’uns hàbits equi li brats, amb ajut, per
fer-ho, de l’e xer ci ta ció mo triu a l’ai gua,
amb tot el que això pot por tar as so ciat.
Aques ta ac ti vi tat pot te nir múl ti ples ma -
ni fes ta cions, en ca ra que to tes es tan sota
la capa de la lògi ca i el ri gor, i que a tra -
vés de la pràcti ca ator ga un es tat ade quat 
de be nes tar; en te nem que aquest nai xerà 
de l’e qui li bri de com po nents fí sics i psí -
quics pre sents en les pràcti ques pro po sa -
des. Per tant, tota ac ti vi tat que apro fi ti
ade qua da ment el medi aquà tic (Thein i
Brody, 1998; McNeal, 1990), que res -
sal ti qui la prac ti qui i que in ten ti de mi llo -
rar-ne al gu na o al gu nes de les qua li tats
fí si ques bàsi ques de sa lut (for ça, fle xi bi li -
tat, re sistència i com po si ció cor po ral) i/o
de les as so cia des (agi li tat, coor di na ció,
equi li bri, rit me, etc.), pot en glo bar-se
dins d’a quest am pli plan te ja ment. L’ú nic 
que s’e xi geix és una coherè ncia i un ra -
cio ci ni d’allò que hom fa, i que a curt,
mitjà i llarg ter mi ni mi llo ri no so la ment
l’es tat de be nes tar del prac ti cant, sinó
tam bé la per cep ció que aquest té de l’es -
tat es men tat i d’ell ma teix. 
Tam bé cal des ta car que a cau sa de la di -
ver si tat de prac ti cants po ten cials, les ac ti -
vi tats es men ta des han d’es tar ober tes a
qual se vol sec tor, atès que una ca rac te rís -
ti ca pri mor dial d’a ques tes pro pos tes és
que si guin fle xi bles i com ple ta ment adap -
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Fi gu ra 7.
Ele men ts de la fi lo so fia Well ness (Co la do i Mo re no, 2001).
ta bles als seus prac ti cants, por tant al ma -
jor nom bre de per so nes l’op ció d’u na
pràcti ca fí si ca aquà ti ca amb carà cter sis -
temà tic (Co la do i cols., 1998). Així, tam -
bé al ber garà aquells sec tors que fins no fa
gai re es veien re le gats a po si cions con -
tem pla ti ves o amb es cas ses op cions de
par ti ci pa ció, com ara po den ser les per so -
nes que no sa ben ne dar o que no po den
fer-ho de for ma flui da, que te nen min va da 
la seva ca pa ci tat mo triu (Sova, 1998;
Hey ne man i Pre mo, 1992), que es tro ben
en es tat d’em baràs (Katz, 1996), que la
seva con di ció fí si ca està cla ra ment
disminuïda, o que pateixen alguna mena
de patologia que els limiti una pràctica
física lliure. 
Per arri bar a aques tes fi tes es po den rea -
lit zar múl ti ples pràcti ques fí si ques. En
con se qüèn cia, ens tro bem da vant d’un
camp que ne ces si ta ser es tu diat, guiat i
di fós per acon se guir una ade qua da qua li -
tat en la relació amb ell.
Com han de ser les ac ti vi tats
de gimnàsti ca aquà ti ca 
A grans trets, i ate nent a cri te ris ja co men -
tats, les pro pos tes que te nen ca bu da en la 
gimnàsti ca aquà ti ca són múl ti ples, no
obs tant això, to tes te nen unes ca rac te rís -
ti ques co mu nes i fo na men tals que fa ran
que en essència es ti guin sota un con cep te 
d’ac ti vi tat fí si ca sa lu da ble amb per fils de
Fit ness i de Well ness. 
Qual se vol ac ti vi tat que es con si de ri sus -
cep ti ble de si tuar-se en l’àrea d’"Ha bi li -
tats gimnàsti ques i lú di ques" o de “Con -
di cio na ment fí sic de lleu re i re crea ció”
ha de ser se gu ra, efi caç i pro gres si va; és
con ce bu da prin ci pal ment a par tir de
plan te ja ments d’in te gra ció, gru pals i so -
cia lit zants, en ca ra que sen se per dre un
carà cter d’a dap ta ció i in di vi dua li tat de
cada exer ci tant. Tam bé hau ran de dis -
sen yar-se i pre sen tar-se a par tir de con -
tin guts nous i amb ca rac te rís ti ques rít -
mi ques, bus cant en glo bal la màxi ma
mo ti va ció cap a la pràcti ca. A més a
més, com ple ment ària ment, es plan te -
jarà una mi llo ra sa lu da ble i me su ra da de 
la com po si ció cor po ral i es fo men tarà
una edu ca ció so bre te mes trans ver sals
com l’a li men ta ció, el des cans, la hi gie ne 
de la po si tu ra i d’al tres hàbits sa lu da -
bles de vida. 
De sen vo lu pant sumà ria ment les orien ta -
cions co men ta des, es pot in di car que les 
ac ti vi tats pro po sa des des de les gim -
nàstiques aquà ti ques han de ser for mes
se gu res i pro gres si ves de co men çar una
pràcti ca fí si ca per a aque lles per so nes
que no es tan acos tu ma des a rea lit zar un
exer ci ci as si du, men tre que per a aquells 
que ja te nen més ex pe rièn cia o for ma fí -
si ca serà una ma ne ra de di ver si fi car les
se ves ac ti vi tats i/o de re cu pe rar sobre -
càrregues que d’al tres pràcti ques els ha -
gin po gut cau sar. Fins i tot, amb el se -
gui ment mèdic adient, pot ser una op ció
ideal per co men çar a rea lit zar exer ci ci fí -
sic des prés de le sions (Zen hau sern i
Frey, 1997). En to tes aques tes pràcti -
ques es po sarà la màxi ma cura en la
qua li tat d’e xe cu ció dels gests, l’es truc -
tu ra ció de les pro pos tes i la quan ti fi ca -
ció i apli ca ció exac ta de les in ten si tats
d’e xer ci ta ció. 
Per fa ci li tar una am pli tud d’op cions de
par ti ci pa ció, s’han de plan te jar ac ti vi tats
que res sal ten i re cu pe ren, prin ci pal ment
per a la seva pràcti ca ha bi tual, les po si -
cions ver ti cals en im mer sió par cial (Sova,
1993). A més a més es pro po sa ran exer -
ci cis fàcils de rea lit zar i amb els quals tot -
hom es pu gui iden ti fi car; l’ai gua no serà
una li mi ta ció, sinó tot el con tra ri (Co la do i
cols., 1998). D’al tra ban da, se su pri mirà
l’as pec te ago nís tic i es farà pre va ler sem -
pre la per so na per da munt del rendiment;
l’exercitant serà, doncs, el veritable prota -
gonista. 
La crea ció i el de sen vo lu pa ment d’a ques -
tes pràcti ques es de vin dran fàcils a cau sa
del baix cost que aques tes su po sen (Hey -
ne man i Pre mo, 1992), atès que el medi
aquà tic pro por cio na una sala d’en tre na -
ment tri di men sio nal on, sen se ne ces si tat
de cap ma te rial, es po den rea lit zar mul ti -
tud d’ac ti vi tats. Tan ma teix, el ma te rial
pot am pliar les opcions i els beneficis de
les propostes. 
La ma jo ria de les ac ti vi tats que es pro po -
sin han de ten dir cap a pràcti ques gru -
pals, po sat que s’ha de mos trat, de ma ne -
ra rei te ra da, que aques tes són les més
ade qua des per man te nir la pràcti ca as sí -
dua d’e xer ci ci fí sic (Hein zel mann i Ba -
gley, 1970; Heit mann, 1986; Wein berg i
Gould, 1996) i amb això afa vo rir l’ad qui -
si ció d’uns hàbits es ta bles i du ra dors de
pràcti ca fí si ca. Per tant, serà cru cial que
la gent par ti ci pi ha bi tual ment i que en
aques ta participació trobin un nivell
adequat de benestar. 
Per acon se guir una adap ta ció i in di vi -
dua li tat de les pràcti ques de cada exer -
ci tant, al ho ra que s’a fa vo reix l’e ficà cia,
la se gu re tat i la pro gres sió de les pro pos -
tes, caldrà par tir d’un co nei xe ment de la
si tua ció i la hist òria de cada per so na
(Ro drí guez, 1995; Mi quel, 1998). A
més a més, el dis seny de les ses sions ha
de ba sar-se en els co nei xe ments més
avan çats i con tras tats que les di fe rents
àrees cien tí fi ques pro por cio nen. Igual
com tam bé es tin dran en comp te fac tors
com ara: as so lir amb èxit els ob jec tius
bus cats per l’u sua ri, ad qui rir pres ti gi
dins del mer cat, man te nir la fi de li tat
dels usua ris, etc. Per tant, les pro pos tes
han de reu nir ne cess ària ment les con di -
cions de ser ade qua des i efec ti ves, i han
de res pon dre di rec ta ment als ob jec tius i
fi tes del prac ti cant, i de ser se gu res, atès 
que en cap mo ment no han de su po sar
un risc per a la sa lut. Per acon se guir tot
això, serà molt im por tant que s’a pli quin
els prin ci pis bàsics de la pro gra ma ció
d’e xer ci cis fí sics (Na va rro i cols.,
1990), es pe ci fi cant el ti pus d’e xer ci ci,
la fre qüèn cia, la in ten si tat i el temps d’e -
xer ci ta ció. 
Alho ra, s’han de crear no ves pro pos tes de
ma ne ra cons tant. Això s’a con se guirà a
par tir de va ria cions aï lla des o com bi na des 
dels ele ments tan gi bles ca rac te rís tics de
les pro pos tes: ma te rials, mú si ca, exer ci-
70
Recreació, oci actiu i turisme
apunts EDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (64-76)
L’ús de ma te rial fa ci li ta la rea lit za ció de di ver sos
exer ci cis.
is, zo nes de la pis ci na, es truc tu ra de les
ses sions, etc. A grans trets, el que es pre -
tendrà és fas ci nar con tí nua ment l’exerci -
tant (To rres i cols., 1999). 
En aques ta lí nia, au tors com Rud nic ki i
Wan kel (1988) in di quen que les ac ti vi tats 
no ves i de sa fia do res se ran un ele ment im -
pres cin di ble per as se gu rar la con ti nuï tat
de la pràcti ca. De fet, De Andrés i Aznar
(1996) co men ten que: “El de sa fia ment
del pro fes sio nal de l’ac ti vi tat fí si ca i es -
por ti va con sis teix a con ju mi nar els com -
po nents d’un pro gra ma sa lu da ble amb el
di ver ti ment, bus cant el ren di ment ade -
quat i la sa tis fac ció ple na mit jan çant un
en tre na ment va riat i efec tiu”. 
Atès que la mú si ca in ci ta l’és ser humà al 
mo vi ment de for ma in he rent i, a més a
més, ha es de vin gut, en la so cie tat ac -
tual, un fe no men in dis cu ti ble del lleu re i
les re la cions hu ma nes, és nor mal que
s’in tro duei xi en el plan te ja ment de
gimnàsti ca aquà ti ca des d’u na fi lo so fia
de Fit ness i Well ness (Vi dal i Cols.,
2000; Co la do i cols., 2000; Co la do i
Mo re no, 2001). Fer-ne ús en les gim -
nàstiques aquà ti ques té di ver ses fina -
litats; per exem ple es pot uti lit zar per
 seqüenciar i quan ti fi car les ac cions mo -
trius, o, sim ple ment, per in ci tar al mo vi -
ment o tam bé per re la xar-lo. 
En aquest sen tit, la mú si ca pas sa per ser
un art mimè tic i l’e fec te d’a ques ta imi ta ció
con sis teix a des per tar sen ti ments de va lor
po si tiu o ne ga tiu. Així, per exem ple, de ter -
mi na des me lo dies ac ti va ran per trans me -
tre vi gor. Wein berg i Gould (1996) in di -
quen que es col tar mú si ca ale gre quan
s’està fent exer ci ci fí sic pot pro vo car en tu -
sias me i emo ció, i Mar tí nez (1998) ma ni -
fes ta que la mú si ca, en les ac ti vi tats mo -
trius en ge ne ral, té una for ça per mo ti var, 
que ge ne ra el plaer d’e xe cu ció del mo vi -
ment i que po ten cia la sen si bi li tat cap al
rit me i l’ex pres sió cor po ral. D’al tra ban -
da, Aho nen i cols. (1996) co men ten que
la mú si ca pot mi llo rar la ca pa ci tat de
con cen tra ció de l’es por tis ta i tam bé pro -
vo ca la se cre ció agra da ble d’en dor fi nes
al cer vell. 
Tan ma teix, la rea lit za ció d’u na al tra mena 
de pràcti ques amb me lo dies més suaus,
afa vo ri ran as pec tes re la xants, d’es bar jo,
d’e va sió i de tran quil·li tat. Fins i tot es pot
in di car, amb vis ta a afa vo rir les pro pos tes
gru pals, que les me lo dies o els rit mes
com par tits a les ses sions d’e xer ci ta ció,
po den fa ci li tar la in te gra ció i el sen tit d’i -
den ti fi ca ció amb el grup (Vi dal, a Co la do i
Mo re no, 2001). 
A grans trets, tots aquests as pec tes són
els que hom in ten ta de po ten ciar en les
pràcti ques fí si ques ac tuals, que in clouen
la mú si ca din tre de les se ves pro pos tes.
Per tant, en es tar la mú si ca en l’ac ti vi tat
hu ma na, tam bé ho està en l’ac ti vi tat fí si -
ca, i en con se qüèn cia, en les di fe rents
ma ni fes ta cions de la gimnàsti ca aquà -
tica.
En po ques pa rau les, com in di ca Mi quel
(1998) i De Andrés i Aznar (1996), la
mo ti va ció de l’e xer ci tant és un ele ment
de ci siu a par tir del qual cal plan te jar
qual se vol pràcti ca fí si ca. És aquest as -
pec te ‘mo ti va cio nal’ un dels més im por -
tants en la len ta ex ten sió de la pràcti ca
fí si ca a molts sec tors de la po bla ció. No
obs tant això, en mol tes oca sions, des
d’anà li sis ing ènues i poc re fle xi ves, es
cri ti quen ne ga ti va ment els re cur sos ‘mo -
ti va cio nals’ i am bien tals que s’in ten ten
crear en to tes aque lles pràcti ques que
se guei xen la pro pos ta de Fit ness/Well -
ness; aques tes crí ti ques no són ca pa ces
d’i den ti fi car i com pren dre el plan te ja -
ment me to dolò gic i con cep tual que exis -
teix de base. Evi dent ment, en cer tes oca -
sions, i a cau sa d’u na pràcti ca  profes -
sional do len ta, es po den do nar plan -
tejaments frí vols, ma te ria lis tes i poc se -
rio sos, però se ria un error fi xar-se no més 
en això sen se ob ser var la res ta de l’ice -
berg que que da per sota. 
Un al tre as pec te im por tant a des ta car, i
que les pràcti ques de gimnàsti ca aquà ti -
ca tam bé han de re co llir, és que en la so -
cie tat ac tual, per di ver ses i com ple xes
cau ses, es pres ta una sub stan cial aten -
ció a l’a pa ren ça fí si ca (Mi ran da, 1991),
i l’e xer ci ci fí sic és un dels prin ci pals re -
cur sos amb què s’hi pot in fluir. Des de
plan te ja ments poc ètics s’ha fo men tat
un cànon de dona pri ma i baró atl ètic
(Brehm, 1999; De vís i cols., 2000) que
ha pro vo cat i pro vo carà mol tes si tua -
cions que s’a llun yen del plan te ja ment
de be nes tar que pro po sa la gimnàsti ca
aquà ti ca, és a dir, aquell que va lo ra l’a -
ten ció glo bal que pot fer que de ma ne ra
in di rec ta tam bé sur ti be ne fi cia da l’a pa -
ren ça i la con di ció fí si ca (De vís i cols.,
2000). 
Real ment s’han fo men tat uns es te reo -
tips i creen ces err ònies i in cons cients
(Boo ne, 1990; Gan dol fo, 1998) que
han por tat mol ta gent a en trar en la
dinà mi ca de fer exer ci ci fí sic ex clu si va -
ment per mi llo rar la seva apa ren ça i no
com a mitjà i fi na li tat per sen tir-se mi -
llor i man te nir un es til de vida ac tiu. Va -
lo rar ex clu si va ment, per da munt de la
pròpia per so na, l’a pa ren ça cor po ral és
un error que està pro vo cant mul ti tud de
pa to lo gies psí qui ques i fí si ques, so bre tot 
en sec tors de la po bla ció amb me nor de -
fen sa cul tu ral i de ca pa ci tat crí ti ca. Com
in di quen De Andrés i Aznar (1996): “El
pro fes sio nal de l’ac ti vi tat fí si ca i es por -
ti va ha de tre ba llar amb el propò sit de
co brir aques ta sen si bi li tat, però po sant
l’èmfa si en al tres be ne fi cis que són con -
se qüèn cia de la pràcti ca de l’ac ti vi tat fí -
si ca”; des de les pro pos tes de gimnàsti -
ca aquà ti ca els pro fes sio nals te nen una
pla ta for ma ideal des d’on po der in fluir
po si ti va ment en aquest as pec te.
Fi nal ment, s’ha de des ta car que un ob -
jec tiu bàsic que han de per se guir aques ta 
mena de pro pos tes és acon se guir que els
seus par ti ci pants, a més a més d’as so lir
be ne fi cis a ni vell org ànic, acon se guei xin
tam bé avan tat ges psi colò gics (mi llo ra de
l’au toes ti ma, l’au to con cep te, etc.), i que
es creïn i es con so li din uns hàbits es ta -
bles cap a la pràcti ca fí si ca. Es pot res -
sal tar que, junt als as pec tes pro pis de l’e -
xer ci ci fí sic, s’han d’in tro duir con tin guts
edu ca tius re la cio nats amb la sa lut, on
amb breus co men ta ris i al·lu sions, s’a -
bor den te mes ali men ta ris, d’hàbits i de
cos tums (de les po si tu res, de mo vi ments, 
cul tu rals, etc.), d’as pec tes so cioa fec tius, 
etc., igual com fo men tar de ma ne ra pla -
ne ja da en to tes les pro pos tes, com ja
s’ha in di cat, els as pec tes re la cio nals i de
col·la bo ra ció. 
Per tant, per po der arri bar a tots els ob -
jec tius in di cats fins aquí, serà im por tant
ator gar una aten ció es pe cial en l’a ni ma-
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ció de cada clas se o ses sió, caldrà po sar la
màxi ma cura en la dinà mi ca de cada grup
i, en ge ne ral, bus car que les ac ti vi tats ofer -
tes si guin es pe cials i di fe ren cia do res. 
Classificació dels mètodes
de gimnàstica aquàtica 
La pro pos ta d’ac ti vi tats que s’o fe reix des
de les gimnàsti ques aquà ti ques és àm -
plia. A al gu nes d’a ques tes ac ti vi tats se’ls
con fe reix carà cter de mèto de en el mo -
ment en què plan te gen uns ob jec tius i
unes pau tes d’ac tua ció de ter mi nats. En
aquest sen tit, Co la do i cols. (2000) i Co -
la do i Mo re no (2000 i 2001) in di quen els 
mèto des mas sius i/o col·lec tius se güents:
n Car dioa quagym.
n Aqua buil ding.
n Aquas tret ching. 
n Con di cio na ment es por tiu. 
n Cir cuits aquà tics.
n Gym Swin.
n Aqua fic.
n Aquaerò bic, aquas tep i hip hop. 
n Wat su o Wa ter Shiat su.
n Aqua Sa lus.
n Ai gua lú di ca.
n Eu to nia a l’ai gua.
n Moun tain bi king off-sea son hi dro con -
di tio ning.
n Wa ter bo xing.
n Dan ce in wa ter.
n Splash club (per a nens). 
n Altres...
Aquests mèto des es fo na men ten en mo -
viments i ac ti vi tats di ver sos, que un cop
es truc tu rats, quan ti fi cats, orien tats i pla -
ni fi cats es con ver tei xen en els mèto des es -
men tats. Co la do i Mo re no (2001) in di -
quen di fe rents mo vi ments i ac ti vi tats que
po den rea lit zar-se dins dels mèto des de
gimnàsti ca aquà ti ca, aquests que den re -
co llits a les fi gu res 8 i 9.
Per fa ci li tar una com pren sió més pre ci sa
de tots aquests ti pus de mèto des mas sius
i/o col·lec tius que es pro po sen, a con ti -
nua ció es pre sen ta una clas si fi ca ció ge ne -
ral amb les ca rac te rís ti ques prin ci pals i
genè ri ques, de tal for ma que cada mèto de 
es pu gui en glo bar en una o en al gu nes de
les qua tre ca te go ries in di ca des (fi gu -
ra 10). Aques ta clas si fi ca ció fa ci li tarà la
ubi ca ció de cada mèto de pel que fa a
la con se cu ció d’ob jec tius fi siolò gics, in de -
pen dent ment del va riat nom “co mer cial”
que es vul gui apli car a cada pro pos ta.
Tam bé cal des ta car que, a ho res d’a ra,
co men ça a afer mar-se dins les gimnàsti -
ques aquà ti ques la pro pos ta d’entre -
naments per so na lit zats. En aquests, de
ma ne ra in di vi dual o de dos en dos, es rea -
litzen ac ti vi tats de con di cio na ment fí sic
 saludable i amb l’o rien ta ció i la su per vi sió
cons tant d’un pro fes sor o en tre na dor. Les
ac ti vi tats de con di cio na ment que s’u ti lit -
zen tam bé es fo na men ta ran en els cri te ris
ja ex po sats i en els mo vi ments in di cats a
les fi gu res 8 i 9. 
n Pro pos tes mas si ves i/o col·lec ti ves per
a la mi llo ra de la qua li tat fí si ca de for -
ça en les se ves di fe rents ma ni fes ta -
cions. 
Aquí s’en glo ba ran els mèto des i pro gra -
mes que pre te nen de man te nir i mi llo rar la 
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apunts EDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (64-76)
L’am bien ta ció de cada ses sió serà un ele ment ca -
rac te rís tic i di fe ren cia dor de les gimnàsti ques aquà -
ti ques.
Nombre de repeticions







 Assegut i de puntetes
n
 Elevacions de genoll
   i de talons al gluti
n
 Patada, guitza i twist
En salt
n
 Els moviments en
   recolzament però amb fase




 Salt de granota i de carpa
n




















   del moviment
n
 Col·locació de les
    palanques
P. ex. pròpies dels moviments
en suspensió:
n
 Posició corporal respecte la
   superfície:
   t Horitzontal
      (ventral, dorsal i lateral)




VARIACIONS ALS MOVIMENTS BÀSICS
(A partir de)
Fi gu ra 8.
Mo vi men ts cí cli cs que es poden rea li tzar a les ses sions de gim nàstica aquàti ca.
for ça en les se ves ma ni fes ta cions de re -
sistència a la for ça i/o d’hi pertròfia. Es ca -
rac te rit zen per què uti lit zen mo vi ments
molt con crets, com ara els pro po sats a la
fi gu ra 9 i per l’a pli ca ció d’uns prin ci pis
d’en tre na ment es pe cí fics, com s’in di ca a
la fi gu ra 11 (Co la do i Bai xau li, 2001 a i
b; Co la do, 2001). 
Les ses sions es po den es truc tu rar amb
mú si ca o sen se; en el pri mer cas, la mú si -
ca s’u ti lit za de for ma com ple ment ària o
ca rac te rís ti ca (Co la do i cols., 2000). Si
s’u ti lit za de for ma ca rac te rís ti ca ser virà
per quan ti fi car el to tal de mo vi ments i per
di ri gir l’e ner gia d’e xe cu ció dels exer ci cis,
a més a més de l’e le ment ‘motivacional’
que aporta (Vidal i cols.2000). 
L’ús de ma te rials tam bé és tí pic; aquests
s’u ti lit zen per am pli fi car els efec tes de flo -
ta ció i de re sistència de l’ai gua i així acon -
se guir un aug ment de la in ten si tat dels
exercicis. 
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Per a la regió del pit,
espatlla i dorsal
Per a la regió del braç
i de l’avantbraç
Per als músculs
de la regió de l’abdomen
n
 Encongiments frontals
    superiors, inferiors
    i totals
n
 Encongimients en diagonal






 Obertura: Horitzontal, vertical,
   frontal i obliqua superior
   i inferior
n
 Tracció: Horitzontal, obliqua
   i vertical
n
 Empenta: Anterior, lateral
   i semicircular, posterior
   i frontal
n
 Balanceig de braços:
    lateral, vertical
    i horizontal
n
 Tracció de braços
n





 Marxa i cursa resistida
n
 Salts verticals
    i variants, encongiments
    de cadera i pressions
n
 Batuts resistits
    i les seves variants suspeses
n
 Patades frontals, verticals,
    àmplies, posteriors i laterals
ENTRENAMENT DE LA FORÇA EN EL MEDI AQUÀTIC
Exercicis per zones corporals
n
 En recolzament i suspensió
   (amb les seves diferents possibilitats)
n
 Ús de materials de flotació
   i de resistència
VARIANTS
n
 Recolzament, cursa i suspensió (amb les seves opcions)
n
 Augmentant l’àrea i posicions hidrodinàmiques
n
 Variant el braç de palanca
VARIANTS PER A LA SEVA REALITZACIÓ
Fi gu ra 9.
Mo vi ments cal·list ènics que es po den rea lit zar en les ses sions de gimnàsti ca aquà ti ca.
Exer ci ci lo ca lit zat de for ça amb ma te rial.
Propostes d’entrenament personalitzat
Propostes massives
i/o col·lectives de força
Propostes massives
i/o col·lectives de flexibilitat
Propostes massives
i/o col·lectives de gimnàstiques suaus
Propostes massives
i/o col·lectives de resistència
Fi gu ra 10.
Clas si fi ca ció ge ne ral de les di fe rents pro pos tes de gimnàsti ca aquà ti ca.
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A LA FORÇA 
TIPUS n Cí cli ques i man tin gu des per a grans
mas ses mus cu lars. 
n Mo vi ments enè rgics i de gran am -
pli tud que pro vo quin una ten sió in -
tra mus cu lar. 
n Mo vi ments enè rgics i de gran am -
pli tud que pro vo quin una ten sió in -
tra mus cu lar du rant un pe río de de
temps mit ja na ment pro lon gat. Re -
co ma na ble l’en tre na ment en cir -
cuit. 
INTENSITAT n 60-90 % F.C. Màx. (Fit ness).
n 70-75 % F.C. Màx. (Well ness).
n 50-70% (re duc ció de greix cor po -
ral).
n Pos si ble re duc ció de FC en tre
10-17 puls/min, però no de VO2
màx. 
n 10-12 repts a la fallada mus cu lar.
n 4-8 sèries per exer ci ci.
n Re cu pe ra ció de 60-120 seg. 
n 3-5 exer ci cis per a grups mus cu lars 
grans i 2-3 per a pe tits.
n En pa rells mus cu lars fun cio nals o
aï llant-los.
n 12-20 repts a la fa lla da mus cu lar .
n 3 sèries per exer ci ci o 3 vol tes al
cir cuit.
n Re cu pe ra ció breu (15-60 seg.). 
n Nom bre d’e xer ci cis en tre 8 i 14. 
n En pa rells mus cu lars fun cio nals o
aï llant-los.
TEMPS n 20-60 min. (Fit ness).
n Al vol tant 30 min. (Well ness).
n Al vol tant 50-60 min. (pèrdua de
greix).
n 45-75 min., en ca ra que de pendrà
de: a) més pe ti ta du ra da si s’as so -
cien per pa rells mus cu lars. b) d’al -
tres va ria bles d’in ten si tat.
n Entre 15 i 60 min., re co ma na ble al
vol tant dels 30 min. 
FREQÜÈNCIA n Di ver ses ses sions dià ries (ren di -
ment).
n Mí nim tres ses sions set ma nals/
dies al terns.
n 2-3 ses sions set ma nals per als ma -
tei xos grups.
n Re cu pe ra ció de 48 ho res.





n Du ra da del pe río de de 4 a 6 set ma -
nes (+/– dues set ma nes d’a cord
amb el ni vell ba sal).
n Bai xa in ten si tat, aug men tant-la molt
pro gres si va ment.
n Temps breu.
n Fre qüèn cia set ma nal de 2-3 ses -
sions.
n Re sistència a la for ça.
n 3 me sos en ho mes i 2 me sos en
do nes.
n Ru ti nes glo bals.
n 3 ses sions set ma nals.
n Du ra da del pe río de de 8 set ma -
nes.
n Pocs exer ci cis i fàcils d’e xe cu -
tar.
n Temps de re cu pe ra ció am pli, din tre 
de l’in ter val ade quat.
n Nom bre de re pe ti cions alt.
n Tem ps de la se ssió en tre 15-
20 min.
n Fre qüèn cia set ma nal de dues ses -
sions.
(De mi llo ra) n Du ra da del pe río de de 4 a 5 me -
sos.
n Aug men tar cada dues set ma nes la
in ten si tat i/o el temps. 
n Mí nim 3 ses sions set ma nals. 
n Re sistència a la for ça i hi -
pertròfia.
n Del 4t al 6è mes en ho mes i del 2n
al 4t en do nes. 
n Ru ti na di vi di da per la ti tuds cor -
porals. 
n 4 ses sions a la set ma na. 
n Des del 2n mes.
n Aug men tar in ten si tat per dis mi -
nu ció de re pe ti cions (més enè rgi -
ques i es tris) i temps de re cu pe -
ra ció.
n Aug men tar nom bre d’e xer ci cis i
com ple xi tat.
n Fre qüèn cia set ma nal en tre 3 i 5
ses sions.




n Man te nir in ten si tat.
n Di ver si fi car pràc ti ques.
n Força per hi per tròfia.
n A par tir del 7è mes a hom es i del 5è 
a dones.
n Per gru ps mus cu la rs, màxi m tres
per se ssió.
n 5 se sio ns se ma na ls (per in ves ti -
gar!).
Fi gu ra 11.
Me to do lo gia per a l’en tre na ment de la for ça i la re sistència al medi aquà tic.
n Pro pos tes mas si ves i/o col·lec ti ves per
a la mi llo ra de la qua li tat fí si ca de re -
sistència aerò bi ca. 
Aquí s’en glo ba ran els mèto des i pro gra -
mes que pre te nen de man te nir i mi llo rar la 
qua li tat fí si ca de re sistència aerò bi ca. Es
ca rac te rit zen per què s’u ti lit zen mo vi -
ments molt con crets, com els pro po sats a
la fi gu ra 8, i tam bé s’hi apli quen uns prin -
ci pis d’en tre na ment es pe cí fics, com s’in -
di ca a la fi gu ra 11 (Sova, 1993; Co la do i
Mo re no, 2001; San ders i Rip pee, 2001).
Les ses sions es po den es truc tu rar amb
mú si ca o sen se; en el pri mer cas, la mú si -
ca s’u ti lit za de for ma com ple ment ària o
ca rac te rís ti ca. Si s’u ti lit za de for ma ca rac -
te rís ti ca ser virà per quan ti fi car el to tal de
mo vi ments i per di ri gir l’e ner gia d’e xe cu -
ció dels exer ci cis i per es truc tu rar coreo -
grafies ballades amb els moviments.
En aques ta mena de pro pos tes, l’ús de ma -
te rials té la fi na li tat d’a fa vo rir les po si cions
en sus pen sió i amb això el pro lon ga ment
de l’e xer ci ci en el temps. Tam bé s’u ti lit zen
ma te rials es pe cí fics que són pro pis dels
exer ci cis car dio vas cu lars te rres tres, però
adap tats per po der te nir-los en im mer sió,
com ara les bi ci cle tes, els es ca la dors i els
steps. En al gu nes cir cumstàncies, per
acon se guir ses sions al ta ment mo ti vants,
es po den com bi nar les ac ti vi tats se güents:
rít mi ques sen se co reo gra fia i amb co reo -
gra fia, sen se ma te rials, amb ma te rials de
sus pen sió, amb ma te rials es pe cí fics, com
els es men tats, etc.
Tam bé, en al gu nes cir cumstàncies, es
com bi nen ac ti vi tats aerò bi ques i de re -
sistència a la for ça per acon se guir uns
efec tes mixtos. 
n Pro pos tes mas si ves i/o col·lec ti ves per
a la mi llo ra de la qua li tat fí si ca de fle -
xi bi li tat. 
Aquí s’en glo ba ran els mèto des i els pro -
gra mes que pre te nen de man te nir i mi llo -
rar la qua li tat fí si ca de la fle xi bi li tat. Es ca -
rac te rit zen per què s’u ti lit zen mo vi ments
que pre te nen d’a con se guir re co rre guts ar -
ti cu lars màxims. Per a això s’a pro fi ta ran
les pro pie tats es pe cí fi ques del medi aquà -
tic d’hi po gra vi de sa i de pres sió hi drost àti -
ca (Sova, 1993; Ca be llo i Na va ce rra da,
1997) i el su port dels di fe rents ma te rials
de flo ta ció. Mal grat tot, la tem pe ra tu ra de
l’ai gua i les pe ces de roba tèrmi ques
s’hau ran de te nir sem pre presents, així
com els possibles moviments entre sèries
(Sanders i Rippee, 2001). 
Les ses sions es po den es truc tu rar amb mú -
si ca o sen se; en el pri mer cas, la mú si ca
s’u ti lit za de for ma com ple ment ària o ca rac -
te rís ti ca. Si s’u ti lit za de ma ne ra com ple -
ment ària ser virà per crear un am bient de
 relaxació que afa vo rei xi els mo vi ments d’es -
ti ra ment (Co la do i Mo re no, 2001). Si s’u ti -
lit za de ma ne ra ca rac te rís ti ca, a més a més
de l’e fec te ja in di cat, ser virà per quan ti fi car
el to tal de mo vi ments, la du ra da i fins i tot
per es truc tu rar co reo gra fies. 
És ca rac te rís tic in clou re ac ti vi tats per mi -
llo rar la fle xi bi li tat al fi nal de les ses sions
dels mèto des orien tats a la mi llo ra de la
for ça i de la re sistència, i so vint arri ben a
coe xis tir ac ti vi tats de les tres categories
proposades.
n Pro pos tes mas si ves i/o col·lec ti ves per
a la mi llo ra d’as pec tes pro pis de les
gimnàsti ques suaus. 
Com in di quen So ler i Ji me no (1998), aquí
s’en glo ba ran els mèto des i pro gra mes
orien tats a la cons cièn cia i el re tro ba ment
del pro pi cos, que bus quen la res tau ra ció
de l’és ser humà en la seva ‘in te gra li tat’
cos-ment-es pe rit, a tra vés de la vivè ncia i
la des co ber ta d’un ma teix, al ho ra que hom
in ten ta de re con duir els hàbits no cius que
per ju di quin el pro cés es men tat. Per fer-ho, 
es creen si tua cions lú di ques que afa vo rei -
xen una in te gra ció amb el grup i amb l’en -
torn, i que pro pi cien sen sa cions de plaer,
de be nes tar i d’au to no mia. 
Les ses sions es po den es truc tu rar amb
mú si ca i ma te rials o sen se, no obs tant
això, el seu ús en cap mo ment no li
prendrà pro ta go nis me a la per so na ni als
ob jec tius in di cats.
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